الجلوتين هو مركب بروتيني موجود بشكل 
والجاودار والشوفان. 


الحمية الغذائية الخالية 
من الجلوتين 


)$( ماهو النظام الغذائي الخالي 
--- من الجلوتين؟ 


هو نظام غذائی يستثنى منه تناول بروتين الجلوتين. 


fare‏ من هم الأشخاص الذين يحتاجون 


— لاتباع الحمية الخالية من الجلوتين؟ 


© مرضى السيلياك: 
مرض السيلياك هو مرض يصيب جهاز المناعة مما يؤدي 
إلى رد فعل عكسي للجلوتين. ومن الممكن أن يؤدي إلى 
تلف بطانة الأمعاء. مما يؤدي إلى cow‏ الهضم وتقليل 
امتصاص الغذاء. 


© أعراض الإصابة بحساسية الجلوتين: 
يعاني المرضى من ألم في البطن, أو الانتفاخ, أو الإسهالء 
والإمساكء أو التعب أو الصداع بعد تناول الأغذية التي 
تحتوي على الجلوتين حيث يصعب هضمه ف الأمعاء. 
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أمثلة على الأطعمة التي تحتوي 
على الجلوتين 


جميع الأطعمة والمشروبات التي تحتوي علی: 
القمح» الشعير والجاودار والشوفان. 


دقيق القمح» وله claw!‏ مختلفة اعتمادًا على طريقة طحن 
القمح أو معالجة الدقيق. وجميع أنواع الدقيق التالية 
تحتوي على الجلوتين: 

دقيق غني بفيتامينات ومعادن مضافة. 

دقيق GIS‏ الاختماں يُسمى LAs)‏ بالدقيق الغني بالفوسفات. 


| 


© السمید جزء من الدقيق المطحون. 


الأطعمة التالية ما لم يكتب عليها بأنها خالية من الجلوتين أو 
مصنوعة من الذرة أو الأرز أو فول الصويا أو الحبوب الأخرى 
الخالية من الجلوتين: 

الخبز. 

البرغل. 

الكعك. المقرمشات,: والمعجنات. 

الحلوى (التي من مکوناتھا الدقيق). 

رقائق الحبوب المصنوعة من القمح. 

الشعير ومنتجاته الأخرى. 

المعكرونة. 

الوجبات الخفيفة المحضرة بدقيق القمح. 

بعض المدعمات الغذائية التي تحتوي على الشعير أو القمح. 


O ا‎ 2 © DD  . oO © 


الأطعمة الخالية من الجلوتين 


= 


الحنطة السوداءء. dy Mg‏ ودقيق ¿US 9 dj) SI‏ والدقيق الخال من 
الجلوتین: والأرزء والصوياء والبطاطس الكينواء والدخن: والفول 


البذور والمكسرات 
بأشكالها الطبيعية غير 
المعالجة. 


وت 
م 


الفواكه والخضروات. 


وفول الصويا. 
a‏ 
ھت 
الدجاج؛ والأسماك» 
واللحوم غير المعالجة 
والبقوليانتم وائییفن. 
A‏ 
کیم اج 
ام 
الحليب ومنتجاته 


